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سبک زندگی متعادل چیست؟

در زندگــیِ هرکــدام از مــا ســه پایــه مهم وجــود دارد »خــود، خانواده 
و کار«؛ عــدم تعــادل بیــن ایــن ســه بخــش می‌توانــد باعــث  حــس  
فرســودگی، خســتگی دائــم و نارضایتی از زندگی شــود؛ درســت مثل  
ــن  ــد، دوربی ــر باش ــه کوتاه‌ت ــی از بقی ــر یک ــه اگ ــی ک ــه‌پایه عکاس س
واژگــون می‌شــود. برقــراری تعــادل در ابعــاد مختلــف زندگــی یکــی 
ــت در  ــن اس ــت، ممک ــراد اس ــی از اف ــرای خیل ــم ب ــای مه از چالش‌ه
زندگــی هــر کــدام از مــا گاهــی شــرایط ایجــاب کنــد کــه وزنــه بــه یــک 
ســمت ســنگین‌تر شــود؛ امــا مهــم اســت یــک مرکــز ثقــل آگاهانــه 
داشــته باشــیم کــه اگــر لازم شــد در مقطعــی بــرای یــک بخــش 
بیشــتر وقــت و انــرژی بگذاریــم و حواس‌مــان باشــد کــه بــه موقــع 

بــه نقطــه تعــادل بــاز گردیــم. 
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برخـی از مـا این موضـوع را در شـرایط مختلف تجربـه کرده‌ایم مثلا 
در اواسـط یـا در پایـان رابطـه عاطفـی، متوجـه فاصلـه بـا خـود و 
علایق‌مـان شـده باشـیم، از دوسـتان‌مان فاصلـه گرفتـه یـا دیگر به 
اهـداف شـخصی‌‌مان توجـه نمی‌کنیـم. یـا مثال آن قـدر کار می‌کنیم 
که روابط خانوادگی و دوسـتانه‌مان کمرنگ می‌شـود. هرچه باشـد 
اسـترس،  احسـاس  اسـت،  نامتعـادل  کمـی  مـا  زندگـی  کـه  زمانـی 
ناامیـدی و خسـتگی مفـرط می‌کنیـم، حتـی ممکـن اسـت احسـاس 
کنیـم کـه نیازهـا، ارزش‌هـا یـا اولویت‌های‌مـان را نادیـده گرفته‌ایم، 
اما خوب اسـت بدانید حفظ یک تعادل نسـبی کار سـاده‌ای نیسـت 

و خودآگاهـی  و  مهارت‌هـای رفتـاری  نیـاز دارد. 

لازم اسـت گاهی مکـث کنیم و از خودمان بپرسـیم کجای زندگی‌مان 
ایسـتادیم؟ آیا واقعا در  ابعاد مختلف زندگی‌مان احسـاس تعادل 

می‌کنیم؟

زمانـی کـه تصمیـم به برقـراری و ایجاد تعـادل در زندگـی می‌گیریم، 
نبایـد انتظـار تغییـری بـزرگ یـا پیچیـده را داشـته باشـیم، امـا  بـا 
سـاختن عادت‌هـای سـاده می‌توانیـم یـک نظـم درونی بسـازیم که 
مـا را از دایـره‌ محدودیت‌هـای بیرونـی خـارج کنـد و بـه زندگی‌مـان 

بدهد.  نظـم 
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چگونه سبک زندگی متعادل داشته باشیم؟

ــر  ــز ب ــت، تمرک ــدگاه مثب ــتن دی ــای داش ــه معن ــادل ب ــی متع زندگ
عــادات خــوب و کاهــش اســترس روزانــه در بلندمــدت اســت. یــک 
ذهــن ســالم و شــاد می‌توانــد بــه ســامت جســمی و روحــی شــما 
ــاد  ــی ش ــالم و ذهن ــدن س ــه ب ــم ک ــا آرزو داری ــه م ــد. هم ــک کن کم
داشــته باشــیم، امــا اگــر نتوانیــم تعادلــی نســبی بیــن توانایی‌هــا، 
ــادل  ــی متع ــبک زندگ ــم س ــرار کنی ــته‌های‌مان برق ــامتی و خواس س

برای‌مــان همیشــه در حــد یــک آرزو باقــی می‌مانــد.  

بــا اینکــه تمرکــز بــر ســبک زندگــی ســالم بــا ورزش و تغذیــه مناســب 
بــه دســت می‌آیــد،  امــا ســبک زندگی متعــادل بــه معنــای محافظت 
از ســامت جســمی،  ذهنــی و اجتماعــی شــما نیــز اســت و کاهــش 

اســترس بایــد در بــالای لیســت اهــداف و کارهــای شــما باشــد.

زندگــی متعــادل بــه ایــن معنــی اســت کــه تمــام جنبه‌هــای زندگــی 
ــوان  ــه عن ــی‏ را ب ــمی و ذهن ــامت جس ــط، کار، س ــود، رواب ــی خ یعن
ــد. ــر بگیری ــتند، در نظ ــط هس ــم مرتب ــه ه ــه ب ــی ک ــه عوامل مجموع
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ــتراحت  ــرای اس ــی ب ــی حت ــی یعن ــای زندگ ــام جنبه‌ه ــه تم ــیدن ب رس
هــم برنامه‌ریــزی کنیــد، ‎اســتراحت ‎همیشــه نبایــد مســاوی بــا 
می‌توانــد ‏بــرای  اســتراحت  بــرای  برنامه‌ریــزی  باشــد،  خــواب 
ــد  ــعی کنی ــد. ‎س ــر باش ــد و موث ــما مفی ــی ش ــمی و روان ــامت جس س
ــادی  ــامتی و ش ــش، س ــما آرام ــه ش ــه ب ــد ک ــام دهی ــی را انج کارهای
می‌بخشــد‎. شــادی و نشــاط بــه شــما دیــد بهتــری نســبت بــه زندگی 
و ادامــه مســیر می‌دهــد، بنابرایــن آمادگــی و انــرژی بیشــتری بــرای 
انجــام وظایــف ومســئولیت‌های خــود داریــد. ‎از ‏ســوی دیگــر، 
ــن  ــت را از بی ــد خلاقی ــده، می‌‍‌توان ــرل نش ــراب کنت ــترس و اضط اس
ــر  ــی ب ــر منف ــاز دارد و  تأثی ــی ب ــردن از زندگ ــذت ب ــما را از ل ــرد‎،  ش بب

ــذارد. ــما ‏بگ ــامتی ش س

ــان  ــبک زندگی‌م ــن و س ــور ذه ــم چط ــاد می‌گیری ــه ی ــن کتابچ در ای
بــه  ســمت تعــادل ســوق بدهیــم کــه ســطح رضایــت از زندگــی 
ــی  ــود ارزیاب ــک خ ــه ی ــاج ب ــن کار احتی ــرای ای ــم. ب ــش دهی را افزای

ــم. ــی داری اساس



تمرین: ارزیابی سبک زندگی من

الف( حیطه‌ها یا جنبه‌های مهم زندگی خود را نام ببرید:

ب( حداکثـر در 7 خـط، سـبک زندگـی خود را توصیـف کنید. )چه 
فعالیت‌هـا و روش‌هایـی در زندگی و بـرای زندگی کـردن دارید(:



تمرین: ارزیابی تعادل زندگی

چهـار حیطـه فوق را بر اسـاس اهمیتی که برای آن قائل هسـتید 
در زیـر اولویت‌بندی کنید:

علاقه‌مندی‌ها 

شامل فن‌آوری، 

تفریح و سرگرمی 

و  ...

کار و حرفهخانواده

ویژگی‌های شخصی 

)شامل باور ها، 

رشد و توسعه 

درونی/شخصی(
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سلامت جسمانی

ــالم نگــه مــی‌دارد، بــه شــما  رژیــم غذایــی مناســب بــدن شــما را س
انــرژی می‌دهــد و روحیــه شــما را تقویــت می‌کنــد، داشــتن یــک 
ــه  ــما ب ــه ش ــت ک ــا نیس ــن معن ــه ای ــاً ب ــادل لزوم ــی متع ــم غذای رژی
داریــد،  مناســبی  وزن  اگــر  حتــی  هســتید.  وزن  کاهــش  دنبــال 
اســتفاده از یــک برنامــه غذایــی ســالم، ســامتی شــما را بهبــود 
ــده  ــک وع ــا ی ــزودن تنه ــا اف ــد ب ــروع می‌توانی ــرای ش ــد. ب می‌بخش
ســبزیجات در روز  شــروع کنیــد، ســعی کنیــد حداقــل 5 وعــده 
میــوه و ســبزیجات در روز مصــرف کنیــد. ســبزیجات  شــامل ســالاد، 
ســبزیجات بخارپــز، اســموتی ســبز و ... هســتند کــه می‌تواننــد 
در تقویــت سیســتم‌ایمنی بدن‌تــان بســیار موثــر باشــند. شــما 
می‌توانیــد قبــل از تغییــر رژیــم غذایی‌تــان بــا پزشــک خــود صحبــت 
کنیــد تــا  یــک برنامــه غذایــی اصولــی بــرای شــما طراحــی کنــد. در 
ایــن بخــش بــه نکاتــی کــه بــه بهبــود ســامت جســمانی شــما کمک 

می‌کنیــم: اشــاره  می‌کنــد 
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حداقل 150 دقیقه در هفته ورزش کنید

تمرینــات مختلفــی ماننــد پیــاده‌روی، دویــدن، شــنا و رقصیــدن را 
امتحــان کنیــد و هــر کــدام را کــه از آن لــذت می‌بریــد انتخــاب کنیــد.  
بــرای موثــر بــودن ورزش لازم نیســت حتما ســنگین و ســخت باشــد، 
ــه  ــر کاری ک ــام ه ــا انج ــدن ی ــریع، رقصی ــاده‌روی س ــا پی ــد ب می‌توانی
ــروع  ــدازد، ش ــش می‌ان ــه تپ ــما را ب ــب ش ــد و قل ــذت می‌بری از آن ل
کنیــد. ســعی کنیــد حداقــل 2 بــار در هفتــه تمریــن قدرتــی انجــام 

دهیــد.

خواب کافی داشته باشید

ــه  ــک برنام ــد. ی ــبانه روز بخوابی ــاعت در ش ــا ۹ س ــد ۷ ت ــعی کنی س
ــل از  ــب قب ــر ش ــه ه ــید، ک ــته باش ــان داش ــرای خواب‌ت ــخص ب مش
خــواب بــه آن پایبنــد باشــید. بــا انتخــاب یــک ‌زمــان خــواب ثابــت 
ــود را  ــاط خ ــواب، ارتب ــل از خ ــاعت قب ــک س ــدود ی ــد. ح ــروع کنی ش
بــا همــه ابزارهــای هوشــمند الکترونیکــی قطــع کنیــد، کمــی زمــان 
ــت  ــواب راح ــد، لباس‌خ ــود را آرام کنی ــدن خ ــن و ب ــا ذه ــد ت بگذاری
بپوشــید و بــه رختخــواب برویــد. ایــن نــوع روتین شــبانه بــه آرامش 
ذهــن شــما کمــک می‌کنــد و بــه ذهن‌تــان پیــام می‌دهــد کــه بــرای 
اســتراحت آمــاده می‌شــوید. یــک ســاعت قبــل خــواب از اســتفاده 

ــد. ــودداری کنی ــون خ ــر و تلویزی ــت،  کامپیوت ــن، تبل تلف
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با مدیتیشن، یوگا یا ماساژ بدن خود را آرام کنید

اســترس ذهنــی می‌توانــد آســیب‌های جســمی بــر بــدن شــما وارد 
ــتراحت  ــرای اس ــی را ب ــر روز زمان ــه ه ــت ک ــم اس ــن مه ــد، بنابرای کن
پیــدا کنیــد. فعالیت‌هایــی ماننــد یــوگا، مدیتیشــن، حمــام آب گــرم 
یــا ماســاژ بــه شــما کمــک می‌کنــد بــدن خــود را از استرســی کــه در 
ــتراحت  ــرای اس ــادی ب ــان زی ــر  زم ــی اگ ــد. حت ــا کنی ــتید ره روز داش
نداریــد، ســعی کنیــد هــر روز فقــط 5 دقیقــه وقــت بگذاریــد تــا بــدن 

خــود را آرام کنــد.

بــرای یــک تمریــن آرام‌بخــش ســاده، آرام‌ســازی پیش‌رونــده 
عضلانــی را امتحــان کنیــد

چشــمان خــود را ببندیــد، نفــس عمیــق بکشــید و به آرامــی عضلات 
پاهــای خــود را بــا شــمارش 3 نفــس منقبــض کنیــد. ســپس، اجــازه 
دهیــد عضلات‌تــان کامــا شــل شــوند. ایــن الگــو را تــا بــه آرامــش 
رســیدن بــدن خــود ادامــه دهیــد و یــک به یــک بــر روی پاها، باســن، 
ــک و  ــانه‌ها، ف ــت‌ها، ش ــا، دس ــینه، بازوه ــدن، س ــزی ب ــمت مرک قس

صــورت خــود تمرکــز کنیــد. 
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سلامت روان

ــرژی  ــول و ان ــان، پ ــد زم ــی مانن ــت آوردن منابع ــه دس ــرای ب ــراد ب اف
ً قابــل ‌درک اســت  محدودیت‌هــای قابــل توجهــی دارنــد. ‎کامــا
ــم  ــال، مه ــن ح ــا ای ــم، ‎ب ــی کنی ــادی را  عمل ــداف زی ــم اه ــه بخواهی ک
ــد  ــد. ‎بدانی ــان در روز داری ــدر زم ــه چق ــد ک ــر بگیری ــه در نظ ــت ک اس
کــه شــما  گاهــی تمــام تــاش خــود را می‌کنیــد و اشــکالی نــدارد کــه 
همــه کارهــا و اهدافــی کــه داریــد را انجــام ندهیــد. ‎ در ایــن بخــش 

ــم: ــوع پرداخته‌ای ــن موض ــل ای ــرای ح ــی ب ــکات و راهکارهای ــه ن ب

ــی  ــزه کاف ــا انگی ــد ت ــزی کنی ــود را برنامه‌ری ــه خ ــای روزان کاره
ــید ــته باش داش

ــام  ــول روز انج ــد در ط ــه بای ــی ک ــرای کارهای ــم ب ــزی منظ برنامه‌ری
دهیــد می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا در انجــام آن‌هــا انگیــزه  و 
وقــت کافــی داشــته باشــید. در ابتــدای هــرروز یــا شــب قبــل، چنــد 
دقیقــه بــرای نوشــتن برنامــه روزانــه خــود وقــت بگذاریــد. شــامل 
شــخصی،  ســرگرمی‌های  خانوادگــی،  وظایــف  کاری،  وظایــف 
ــه  ــک برنام ــتن ی ــتراحت. داش ــرای اس ــی ب ــره و زمان ــای روزم کاره
منظــم بــه شــما کمــک می‌کنــد تــا در انجــام وظایف‌تــان بهتــر عمــل 
ــراری  ــرایط اضط ــک و ش ــاری، ترافی ــد بیم ــواردی مانن ــا م ــد، ام کنی



12 salamatpaad.com

کاری وجــود دارد کــه نمی‌توانیــد بــه ‌راحتــی آن‌هــا را برنامه‌ریــزی و 
پیش‌بینــی کنیــد. اگــر طبــق برنامــه پیــش نرفتیــد، اشــکالی نــدارد، 
ــا را در  ــد اولویت‌ه ــد. می‌توانی ــزی کنی ــد برنامه‌ری ــددا می‌توانی مج
صــدر لیســت قــرار دهیــد. بــرای مثــال، رســیدگی بــه بچه‌های‌تــان 
اولویــت بالایــی نســبت بــه کارواش ماشــین دارد.  بــه‌ ایــن ‌ترتیــب، 
اگــر مجبــور باشــید وظایف‌تــان را مجــدداً اولویت‌بنــدی کنیــد، 
می‌توانیــد مشــخص کنیــد چــه کاری بایــد انجــام شــود و چــه کاری 

می‌توانــد بــا تعویــق انجــام شــود.

اهداف قابل‌دستیابی تعیین کنید 

تعییــن اهــداف کوتاه‌مــدت و بلندمــدت می‌توانــد بــه شــما در 
برنامه‌ریــزی و رســیدن بــه هدف‌تــان کمــک کنــد. ســعی کنیــد 
یــک یــا دو هــدف بــزرگ زندگی‌تــان را یادداشــت کنیــد. ســپس، آن 
ــپس  وارد  ــد س ــیم کنی ــر تقس ــدف کوچک‌ت ــن ه ــه چندی ــدف را ب ه
اجــرای اهــداف بــه صــورت عملــی شــوید. ســعی کنیــد اهــداف خود 
را معقــول و قابــل دســتیابی نگــه داریــد. خــوب اســت کــه رویاهــای 
بــزرگ داشــته باشــید، امــا گفتــن اینکــه می‌خواهیــد ثروتمندتریــن 
ــت  ــرای اکثری ــه ب ــت ک ــی اس ــدف والای ــید، ه ــن باش ــرد روی زمی ف
هدفــی  کنیــد  ســعی  عــوض،  در  اســت؛  دســترس  از  دور  مــردم 
ــت  ــتگی راح ــا بازنشس ــه ی ــد خان ــرای خری ــی ب ــداز کاف ــد پس‌ان مانن
تعییــن کنیــد. از یــک ژورنــال بــرای نوشــتن اهــداف خــود اســتفاده 
ــان  ــد اهداف‌ت ــکان می‌ده ــما ام ــه ش ــال ب ــتفاده از ژورن ــد. اس کنی
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را یادداشــت کنیــد، در موردشــان فکــر کنیــد و آن‌هــا را بــه صــورت 
دوره‌ای تنظیــم کنیــد. هدف‌گــذاری و تــاش بــرای رســیدن بــه 
ــد. ــر باش ــد و موث ــما مفی ــامت روان ش ــرای س ــد ب ــداف می‌توان اه

هر روز کاری را انجام دهید که باعث شادی شما شود 

ــحال  ــما را خوش ــه ش ــی ک ــام کار کوچک ــرای انج ــی را ب ــر روز زمان ه
می‌کنــد، در نظــر بگیریــد. ایــن می‌توانــد ســرگرمی موردعلاقه‌تــان، 
بیــرون رفتــن بــا دوســتان، گذرانــدن وقــت بــا خانــواده یــا هــر 
چیــز دیگــری باشــد کــه بــه شــما کمــک می‌کنــد از اســترس روزانــه 
جــدا شــوید. اگــر کار خوشــایندی نداریــد کــه بــه ‌طــور منظــم از آن 
لــذت ببریــد، ســعی کنیــد ســرگرمی جدیــدی ماننــد کار هنــری، 
ــد  ــما می‌توانی ــید. ش ــته باش ــره داش ــردن و غی ــدن، ورزش ک رقصی
ســرگرمی‌های‌تان را جایگزیــن یکدیگــر کنیــد، بــه عنــوان مثــال 
همچنــان  برویــد،  بیــرون  دوســتان‌تان  بــا  نمی‌توانیــد  اگــر 
ــش  ــا نمای ــد ی ــذت ببری ــخصی‌تان ل ــرگرمی‌های ش ــد از س می‌توانی

موردعلاقه‌تــان را تماشــا کنیــد.
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یک موضوع جدید یاد بگیرید

رشــد و تحریــک ذهنــی بخــش مهمــی از حفــظ ســامت ذهــن 
شماســت. ذهــن خــود را بــا بــه چالــش کشــیدن بــرای یادگیــری یک 
موضــوع جدیــد یــا توســعه دانــش در زمینــه‌ای کــه موردعلاقه‌تــان 
اســت درگیــر نگــه‌ داریــد. مــواردی ماننــد یادگیــری یــک زبــان 
جدیــد، مطالعــه، یادگیــری نواختــن ســاز جدیــد یــا یادگیــری نحــوه 
بــه چالــش  را در نظــر بگیریــد.  برنامه‌ریــزی و مدیریــت مالــی 
کشــیدن ذهــن شــما نیــازی بــه زمــان زیــادی نــدارد. حتــی 5 دقیقــه 
در روز بــرای یادگیــری یــک موضــوع جدیــد می‌توانــد بــه شــما کمــک 

کنــد تــا هوشــیار باشــید.
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زندگی اجتماعی 

و  حمایتــی  شــبکه  یــک  زندگی‌تــان  در  تعــادل  برقــراری  بــرای 
پشــتیبانی بســازید، ‎افــرادی را در زندگــی خــود پیــدا کنید که از شــما 
ــند  ــما ارزش می‌بخش ــی ش ــه ‏زندگ ــه ب ــانی ک ــد، کس ــت می‌کنن حمای
و بــه شــما انگیــزه می‌دهنــد کــه نســخه بهتــری از خودتــان باشــید. 
ــاد  ــما ایج ــرای ش ــتری ‏ب ــترس بیش ــه اس ــرادی ک ــد از اف ــعی کنی ‎س
ــر  ــترس از نظ ــه اس ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ــد. ‎ب ــد دوری کنی می‌کنن
جســمی نیــز روی شــما تأثیــر می‌گــذارد، بنابرایــن، افــرادی کــه 
ممکــن اســت باعــث اســترس یــا عــدم تعــادل شــما شــوند را کنــار 
بگذاریــد‎. در اینجــا بــه برخــی از مــواردی کــه بــه شــما کمــک می‌کنــد 

ــم: ــاره کرده‌ای ــد اش ــا دهی ــود را ارتق ــی خ ــط اجتماع رواب

ارتباط با دوستان‌تان را توسعه دهید

اجتماعــی  شــبکه  یــک  از  مهمــی  بخــش  دوســتانه  جمع‌هــای 
ــرای  ــتان ب ــروه دوس ــا گ ــط ب ــظ رواب ــل حف ــن دلی ــه همی ــتند، ب هس
ایجــاد تعــادل در زندگــی مهــم اســت. تــاش کنیــد تــا بــا دوســتان 
ــا در  ــا آن‌ه ــد. ب ــرار کنی ــری برق ــر و عمیق‌ت ــاط بهت ــود ارتب ــی خ فعل
تمــاس باشــید و ســعی کنیــد زمانــی کــه می‌توانیــد آن‌هــا را ببینیــد. 
اگــر از طــرف شــبکه دوســتان فعلــی خــود احســاس حمایــت و 
رضایــت نمی‌کنیــد یــا اگــر  محــل کار یــا زندگی‌تــان را تغییــر دادیــد 
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روی ســاختن شــبکه دوســتان جدیــد کار کنیــد. اگــر در طیــف افــراد 
درون‌گــرا هســتید، ممکن اســت گــروه کوچکــی از دوســتان صمیمی 
را انتخــاب کنیــد. اگــر در طیــف افــراد برونگرا هســتید، ممکن اســت 
چنــد ســطح از دوســتی داشــته باشــید. هــر دو خــوب اســت. یکــی از 
راهکار‎هــای توســعه شــبکه دوســتان حضــور در بســتر هایــی اســت 

کــه بــر پایــه‌ علایــق یــا توانمندی‌هــای شــما بنــا شــده‌اند. 

رابطه همدلانه و عمیق با خانواده برقرار کنید 

ــا  ــه ب ــد ک ــکان را می‌ده ــن ام ــما ای ــه ش ــادل ب ــی متع ــبک زندگ س
شــریک زندگــی و بــا فرزنــدان خــود وقــت بگذرانیــد و بــا والدیــن و 

ــید.  ــاط باش ــود در ارتب ــتگان خ بس

اگــر مســتقل زندگــی می‌کنیــد، ارتبــاط خــود را بــا اعضــای خانــواده 
خــود حفــظ کنیــد. اگــر بچــه داریــد، هــر روز  مدتــی را با آن‌ها ســپری 
ــترک‌تان  ــات مش ــرای اوق ــتید، ب ــی هس ــه عاطف ــر در رابط ــد. اگ کنی

ــد. ــزی کنی برنامه‌ری
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ارتباط موثر بین فردی را تمرین کنید

برقــراری ارتبــاط شــفاف و مؤثــر بــه تقویــت هــر رابطــه بیــن فــردی 
و  باشــید  داشــته  قاطعانــه  رفتــار  کنیــد  ســعی  می‌کنــد.  کمــک 
مهــارت نــه گفتــن را تمریــن کنیــد. بــا تمریــن صحبــت کــردن 
ــن  ــات بی ــال، ارتباط ــوش دادن فع ــن گ ــر همچنی ــح و مختص واض
فــردی خــود را بهبــود بخشــید. ایــن مهارت‌هــا را بــا همــه افــراد در 
زندگــی روزمره‌تــان از دوســتان و خانواده‌تــان گرفتــه تــا همــکارا‌ن‌ 

ــد. ــن کنی ــگاه تمری ــدی فروش و متص

هنگامــی کــه شــما فعالانــه گــوش می‌دهیــد، گوینــده توجــه کامــل 
شــما را بــه خــود جلــب می‌کنــد، در شــنیدن فعالانــه روی کلماتــی 
کــه گوینــده بیــان می‌کنــد و هــم روی زبــان بــدن و احساســات‌ 
تمرکــز کنیــد، تأییــد کنیــد کــه پیــام او را درک می‌کنیــد. اگــر در 
ارتباط‌تــان متوجــه شــدید در موقعیتــی دچــار اســترس یــا بیــش‌ از 
حــد احساســاتی شــده‌اید، ســعی کنیــد فرصتــی بــرای بازیابــی بــه 

‎ .ــد ــوع بپردازی ــه موض ــتری ب ــش بیش ــا آرام ــد و ب ــود بدهی خ

در امور داوطلبانه مشارکت کنید

اگــر مهــارت یــا اســتعداد خاصــی داریــد، در پروژه‌هــای مســئولیت 
اجتماعــی شــرکت کنید. مشــارکت مدنــی و کار داوطلبانــه می‌تواند 
بــه شــما کمــک کنــد بــا ســایر اعضــای جامعــه خــود ارتبــاط برقــرار 
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کنیــد، بــه دنبــال فضاهــا و کارهایــی باشــید کــه می‌توانیــد در 
ــی  ــم ورزش ــک تی ــری ی ــد مربیگ ــوید مانن ــب ش ــروی داوطل ــا نی آن‌ه
ــارکت در  ــوردار، مش ــم برخ ــوزان ک ــرای دانش‌آم ــس ب ــی، تدری محل

ــه.  ــات خیری موسس



تمرین: دوستان جدید

افــرادی کــه اخیــرا دیده‌ایــد و فکــر می‌کنیــد می‌تواننــد جــزو 
دوســتان جدیدتــان باشــند را بنویســید. دوســتانی کــه در حــال 
حاضــر داریــد را نیــز بنویســید و بگوییــد چگونــه و چــرا بــا آن‌هــا 

دوســت شــدید:
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زندگی کاری 

یک برنامه مالی شخصی تهیه کنید

مدیریــت امــور مالــی به‌انــدازه ســامت جســمی و روانــی بــرای 
بــه دســت آوردن یــک زندگــی متعــادل مهــم اســت. می‌توانیــد 
ــعه  ــرای توس ــه ب ــه ای ک ــار برنام ــد، در کن ــروع کنی ــاده ش ــی س خیل
ــزان  ــان می ــا هم ــد، ب ــد داری ــش در آم ــود و افزای ــای خ توانمندی‌ه
بودجــه‌ای کــه در حــال حاضــر بدســت می‌آوریــد، ســعی کنیــد 
بــرای  ســپس  دهیــد،  پوشــش  را  اولیــه  و  ضــروری  هزینه‌هــای 
اهــداف بلندمــدت دیگــری مثــل پس‌انــداز بــرای بازنشســتگی، 

خریــد خانــه یــا پرداخــت بدهــی خــود برنامه‌ریــزی کنیــد.

ــد را  ــام می‌دهی ــه انج ــه در خان ــزان کاری ک ــکان می ــد ام ــا ح ت
ــد ــش دهی کاه

برقــراری تعــادل و مــرز فیزیکــی بیــن زندگــی کاری و زندگی شــخصی 
می‌توانــد بــه تقویــت ســبک متعــادل کار و زندگــی کمــک کنــد. 
مســائل  و  کار  نمی‌کنیــد،  دورکاری  کــه  صورتــی  در  کنیــد  ســعی 
ــا  ــد ی ــر از راه دور کار می‌کنی ــد. اگ ــه نیاوری ــه خان ــه کار را ب ــوط ب مرب
ــزا  ــه را مج ــای کار در خان ــد، فض ــه کار می‌کنی ــی در خان ــور کل ــه ط ب
تنظیــم کنیــد. بــرای مثــال، می‌توانیــد یــک اتــاق‌ را بــه عنــوان دفتــر 
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کار خــود تعییــن کنیــد. ســعی کنیــد وقتــی در خانــه هســتید کامــا 
از فضــای کارتــان جــدا شــوید، تــا حــد امــکان از تماس‌هــای مربــوط 
بــه کار خــودداری کنیــد، زمانــی را صــرف انجــام فعالیت‌هایــی 
غیرکامپیوتــری کنیــد، ماننــد کارهنــری، خوانــدن کتــاب یــا آشــپزی. 

در مورد وظایف کاری خود با محیط کارتان مذاکره کنید

اگــر فکــر می‌کنیــد کــه شــرایط شــغلی شــما، برقــراری تعــادل بیــن 
یــا  بــا مدیرتــان  کار و زندگی‌تــان را دشــوار می‌کنــد، می‎توانیــد 
کنیــد،  صحبــت  مشــکلات‌تان  مــورد  در  انســانی  منابــع  واحــد 
مــواردی کــه می‌توانیــد مطــرح کنیــد شــامل پیشــنهاد دورکاری یــا 
ــه  ــان ک ــخصی و زندگی‌ت ــه ش ــا برنام ــود ب ــاعات کاری خ ــم س تنظی
بــا برنامــه شــما مطابقــت دارد. اگــر متوجــه شــدید کــه شــغل‌تان 
ــدارد و  ــادی ن ــاف زی ــما انعط ــط کاری ش ــا محی ــت ی طاقت‌فرساس
شــما را از مراقبــت از خــود یــا خانــواده بــاز مــی‌دارد، ممکــن اســت 
وقــت آن رســیده باشــد کــه شــغل جدیــدی پیــدا کنیــد. بــه دنبــال 
شــغل و مکانــی باشــید کــه انعطاف‌پذیــری لازم را بــرای اطمینــان از 
اینکــه می‌توانیــد زندگــی متعــادل داشــته باشــید و مســئولیت‌های 
خــود را مدیریــت کنیــد، ارائــه دهــد. ســعی کنید بــرای حفــظ تعادل 
در زندگــی، در صــورت امــکان تقســیم وظایــف کنیــد، بــرای انجــام 

ــد. ــک بگیری ــان کم ــزرگ از همکاران‌ت ــای ب پروژه‌ه
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در پایــان آن‌چــه در ایــن دفترچــه راهنمــا بــه آن پرداختیــم، 
تلاشــی بــرای ارزیابــی تعــادل ســبک زندگــی خودمــان در ســه حــوزه 

ــود. ــات و کار ب ــود، ارتباط ــامل خ ــم ش مه

باتوجــه بــه تعــدد نقش‌هــای مــا در زندگــی پویــای امــروز، پرداختن 
بــه ایــن مســئله و تمریــن ایــن تعــادل، از آن جهــت حائــز اهمیــت 
اســت کــه بتوانیــم بــا ذهنــی آگاه‌تــر نســبت بــه مقطــع زمانــی کــه 
در آن قــرار داریــم و بــا توجــه بــه شــرایط و اولویت‌های‌مــان در 
ــل  ــه عام ــری ک ــانی‌ دیگ ــای انس ــه از جنبه‌ه ــم ک ــرار گیری ــیری ق مس

داشــتن ســامت ذهنــی و اجتماعــی اســت، غافــل نشــویم.

در ادامــه پیشــنهاد ســامتپاد بــرای کســانی کــه آغازگــر مســیر 
تعــادل هســتند، تمریــن مســتمر و خودارزیابــی دوره‌ای بــرای 
ــل  ــتا در تکمی ــن راس ــت؛ در ای ــود اس ــه خ ــبت ب ــی نس ــب آگاه کس
کتابچــه ارائــه شــده در صفحــات بعــد تمریناتــی قــرار گرفتــه‌ اســت 
ــا  ــا آن‌ه ــا و باره ــخص باره ــی مش ــای زمان ــد در بازه‌ه ــه می‌توانی ک

ــنجید. ــن راه را بس ــود در ای ــرفت خ ــا پیش ــد ت ــل کنی را تکمی



تمرین:  نقاط تعادل )تعادل اولویت(

بــه صــورت دوره‌ای فعالیت‌هایــی کــه بــرای هــر یــک انجــام 
کنیــد. یادداشــت  زیــر  جــدول  در  می‌دهیــد 



تمرین: تعادل اولویت

تعــادل اولویــت، یعنــی تعــادل ایجــاد کــردن بیــن خانــواده، کار 
و خــود.

از میــان فهرســت زیــر مــواردی کــه نیــاز بــه ایجــاد تعــادل دارد را 
انتخــاب کنیــد و در ســتون جلــوی آن بنویســید چــه کاری را بایــد 

بیشــتر یــا کمتــر انجــام بدهیــد تــا بــه تعــادل برســید:

در کدام جنبه‌های زندگی خود نیاز به ایجاد تعادل دارید؟ 







تمرین: اجرای تعادل اولویت
)ایجاد عادت‌های جدید(

عــادت اول:  5 دقیقــه تفکــر روزانــه )هــدف گــذاری بــرای 
ــادل( ــث تع ــه مثل ــه گان ــاط س نق

ــد از  ــدف بای ــد. ه ــدف بگذاری ــک ه ــد ی ــه بای ــر روز هفت ــرای ه ب
جنــس »انتخــاب کــن انجــام بــده« باشــد. بایــد خــوب فکــر کنیــم 
تــا اهــداف را یــک بــه یــک انتخــاب کنیــم. ایــن تمریــن، عــادت و 

ــد.  ــر می‌ده ــان را تغیی ــوه تفکرم نح

هدف خود:



هدف خانواده:

هدف کار:



ــر  ــان ه ــم،  در پای ــر در روز هفت ــه تفک ــادت دوم:  30 دقیق ع
هفتــه بــه مــدت نیم‌ســاعت، هفتــه‌ای کــه گذشــته را مــرور کنیــد 
و روی موضوعــات مهــم هفتــه آینــده تمرکــز کنیــد و اولویت‌هــای 

خــود را بــرای هفتــه آینــده یادداشــت کنیــد.



تمرین: برنامه‌ریزی خودِ جدید

ــد  ــاب کنی ــید را انتخ ــته باش ــد داش ــه می‌خواهی ــی ک ــد ویژگ چن
)چــه نــوع مــادر، همســر، رفیــق یــا مدیــری می‌خواهیــد باشــید( 
و آن را بــا زبــان و کلمــات انتخابــی خــود تعریــف کنیــد. ایــن 
ســپس  کننــد.  بیــان  درســتی  بــه  را  ویژگــی  آن  بایــد  کلمــات 
ــان را  ــا هفته‌ت ــول روز ی ــای معم ــا و کاره ــدادی از موقعیت‌ه تع
انتخــاب کنیــد. در قالــب ایــن کارهــا بــه آن ویژگی‌هــا و تعریــف 
ــخصی  ــه ش ــدن ب ــل ش ــرای تبدی ــالا ب ــد. ح ــر کنی ــان فک دقیق‌ش

کــه می‌خواهیــد باشــید، برنامه‌ریــزی کنیــد. 
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